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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan regulasi emosi pada remaja 
pelaku perundungan untuk mengurangi perilaku perundungan. Subjek dalam penelitian ini 
berjumlah 10 orang remaja pelaku perundungan yang dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu 5 
subjek untuk kelompok eksperimen dan 5 subjek untuk kelompok kontrol yang memiliki skor 
regulasi emosi rendah dan sedang, serta skor perilaku perundungan tinggi dan sedang. 
Pemilihan subjek dalam penelitian ini dengan menggunakan teknik random assigment. 
Penelitian ini menggunakan metode pre-test post-test control group design. Alat pengumpulan 
data berupa skala regulasi emosi, skala perilaku perundungan, observasi dan wawancara. 
Pelatihan regulasi dalam penelitian ini dilakukan secara online dengan menggunakan aplikasi 
layana komunikasi video berupa GoogleMeet selama dua kali pertemuan. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan tingkat perilaku perundungan pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan pelatihan regulasi emosi yang dilihat pada 
hasil pengukuran post-test. Pada hasil pengukuran follow up menunjukkan adanya perbedaan 
tingkat perilaku perundungan pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Namun, ada 
perbedaan yang signifikan pada tingkat perilaku perundungan dilihat hasil pengukuran post-
test dan follow up. Pelatihan regulasi emosi dalam penelitian ini mengajarkan kelompok subjek 
penelitian untuk mengenali emosi, menyadari emosi, memaknai emosi, dan mengubah emosi 
negatif menjadi emosi positif dengan mengubah sudut pandang positif. 
 
Kata Kunci: pelatihan regulasi emosi, perundungan, remaja pelaku perundungan 
 
Abstract 
This research aim is to determine the effect of emotional regulation training on bullies to reduce 
bullying behavior. Subjects in this study were 10 bullying teenagers who were divided into 2 
groups, 5 subjects for the experimental group and 5 subjects for the control group who had low 
and moderate emotional regulation scores, and high and moderate bullying behavior scores. 
Selection of subjects using random assigment techniques. The method was the pre-test post-test 
control group design. The data collection in this study were a scale of emotional regulation, a 
scale of bullying behavior, observation, and interviews. The data analysis used was Mann 
Whitney-U to see the differences in the level of bullying behavior in the experimental group and 
the control group. The Wilcoxon T-Test aims to see differences in levels of bullying behavior in 
the experimental group with the control group before and after being given emotional 
regulation training. The result was showed that there were differences in bullying behavior in 
the experimental group and the control group with a Z value of -2.611 with a significance of 
0.009 (p <0.05). In the experimental group it was proven that there was a significant difference 
in the score of bullying behavior among bullies between before and after being given emotional 
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regulation training with a Z coefficient of -2.023; p = 0.43 (p <.05) This means that emotional 
regulation training can reduce bullying behavior in abusive teenagers. 
Keywords:  Emotion regulation training, bullying, abusive teenager 
PENDAHULUAN 
Fenomena perundungan memang sudah 
tidak asing lagi terdengar di lingkungan 
masyarakat. Di zaman sekarang yang sering 
disebut dengan zaman milenial, masih 
banyaknya kasus perundungan yang terjadi di 
lingkungan pendidikan di Indonesia, bahkan 
sejak usia anak-anak pun sudah mengenal 
dengan perilaku perundungan. Seperti tidak 
ada habisnya, kasus perundungan juga dapat 
mengakibatkan korban perundungan meninggal 
dunia karena dianiaya ataupun bunuh diri 
karena tidak kuat menanggung tindakan 
perundungan yang dialami.  
Komisioner Perlindungan Anak 
Indonesia (KPAI) Bidang Hak Sipil dan 
Partisipasi Anak, Jasra Putra, mengatakan 
kejadian mengenai siswa yang jarinya harus 
diamputasi, hingga siswa yang ditendang 
sampai meninggal, menjadi gambaran ekstrem 
dan fatal dari intimidasi bullying fisik dan 
psikis yang dilakukan pelajar kepada teman-
temannya pada Febuari 2020. Jasra Putra 
mengatakan bahwa bullying yang dilakukan 
baik secara fisik maupun psikis memiliki 
dampak terburuk yang pernah dilakukan para 
pelajar pada Febuari 2020, seperti adanya 
siswa yang ditendang sampai meninggal serta 
jari seorang siswa harus diamputasi (KPAI, 
2020). KPAI juga mencatat bahwa dalam 
kurun waktu 9 tahun, dari tahun 2011 sampai 
2019, ada sekitar 37.381 pengaduan kekerasan 
terhadap anak. Untuk bullying baik di 
pendidikan maupun sosial media, angkanya 
mencapai 2.473 laporan dan trennya terus 
meningkat (KPAI, 2020). 
Menurut Coloroso (2007), perundungan 
merupakan tindakan intimidasi yang dilakukan 
pihak yang lebih kuat terhadap pihak yang 
lebih lemah. Tindakan penindasan ini dapat 
diartikan sebagai penggunaan kekuasaan atau 
kekuatan untuk menyakiti seseorang atau 
kelompok, sehingga korban merasa tertekan, 
trauma dan tidak berdaya. Bentuknya bisa 
bersifat fisik, seperti memukul, menampar, 
dan memalak. Bersifat verbal, seperti memaki, 
menggosip dan mengolok-olok, serta bentuk 
secara psikologis, seperti mengintimidasi, 
mengucilkan, mengabaikan dan men-
diskriminasi. 
Perilaku perundungan merupakan 
bagian dari kenakalan remaja dan diketahui 
paling sering terjadi pada masa-masa remaja, 
dikarenakan pada masa ini remaja memiliki 
egosentrisme yang tinggi (Bulu, Memunah, & 
Sulasmini, 2019). Menurut Hurlock (2012) 
remaja dapat diartikan sebagai suatu masa 
transisi atau peralihan dimana individu secara 
fisik maupun psikis mengalami perubahan 
dari masa kanak-kanak ke masa dewasa. 
Papalia, Olds, dan Feldman (2015) men-
jelaskan bahwa cresmasa remaja adalah masa 
transisi perkembangan antara masa kanak-
kanak dan dewasa yang pada umumnya 
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dimulai pada usia 12 atau 13 tahun dan 
berakhir pada usia akhir belasan tahun atau 
awal dua puluh tahun. 
Di dalam perkembangan remaja, 
kegagalan menyelesaikan sebuah tugas 
perkembangan, terkait perilaku sosial yang 
bertanggung jawab, dapat membuat remaja 
rentan melakukan perilaku agresif atau me-
lakukan kekerasan yang lazim disebut sebagai 
perundungan (Hasanusi, 2019). Sehingga, 
para remaja diharapkan mampu melewati 
proses-proses dalam tugas perkembangannya 
serta memiliki kemampuan untuk dapat 
mengendalikan emosi-emosi yang dirasakan, 
sehingga jika emosi negatif yang dirasakan 
dapat dirubah menjadi emosi yang positif agar 
tidak disalurkan kepada perilaku yang agresif 
seperti perilaku perundungan. 
Perundungan berkaitan dengan 
kekerasan, penindasan, dan intimidasi, hal 
tersebut tidak terjadi jika individu mampu 
mengendalikan dan mengelola emosi, 
memahami diri sendiri, bersikap empati, serta 
tidak ada perasaan dendam atau iri terhadap 
orang lain (Astuti, 2015). Kemampuan 
mengendalikan diri dan mampu mengontrol 
emosi adalah bentuk ciri individu yang 
memiliki kematangan emosi. Pada remaja 
terdapat proses belajar menuju kematangan 
emosi melalui proses interaksi dengan 
lingkungan, pada kenyataannya ada juga 
remaja yang tidak mampu untuk mencapai 
kematangan emosi tersebut. Remaja yang 
tidak matang secara emosi dapat dilihat dari 
perilakunya yang cenderung impulsif, kurang 
rasa kepedulian terhadap orang lain, 
kurangnya rasa untuk bertanggung jawab dan 
mudah frustrasi (Sarwono, 2010). 
Hall (dalam Santrock, 2012) 
menyatakan masa remaja merupakan masa 
bergejolak yang diwarnai oleh konflik dan 
perubahan suasana hati (mood) yang dapat 
disebut sebagai “badai dan stres (strom and 
stress). Dapat diartikan ketika adanya tuntutan 
yang terus bertambah, dapat membuat remaja 
merasa tertekan, sehingga dapat berdampak 
pada perubahan suasana hati yang membuat 
emosi dalam diri meninggi. Sulitnya 
mengendalikan emosi maka semakin banyak 
masalah yang tidak dapat diselesaikan dengan 
baik. Bagi remaja yang merasa dirinya 
mampu mandiri dan merasa dirinya mampu 
menyelesaikan masalahnya sendiri dan 
menolak bantuan dari orang lain. Pada 
kenyataannya remaja mengalami kesulitan 
dalam menyelesaikan setiap masalah, di sisi 
lain juga dituntut untuk mampu menyesuaikan 
diri dengan lingkungan sosial. Wilton, Craig 
dan Pepler (2000) mengungkapkan bahwa 
ketidakmampuan remaja untuk mengelola 
emosi, terutama emosi negatif salah satunya 
dapat diekspresikan dengan perilaku agresif 
yang kemudian mengarah pada terjadinya 
perilaku perundungan. Remaja yang sulit 
mengendalikan diri dengan baik merupakan 
akibat dari regulasi emosi yang tidak berjalan 
dengan baik. 
Proses pengendalian emosi ini juga 
disebut sebagai proses regulasi emosi 
(Goleman, 2009). Reivich dan Shatte (dalam 
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Umasugi, 2013) mendefinisikan regulasi 
emosi sebagai kemampuan untuk tenang 
dibawah tekanan, yaitu adanya ketenangan 
(calming) dan fokus (focusing). Individu yang 
mampu mengelola kedua keterampilan ter-
sebut dapat membantu meredakan emosi yang 
ada, memfokuskan pikiran-pikiran yang 
mengganggu dan mengurangi stress. Individu 
yang memiliki kemampuan regulasi emosi 
dapat mengelola keadaan dirinya ketika 
sedang kesal, sehingga dapat mengatasi suatu 
masalah yang sedang dihadapinya. 
Program intervensi yang lebih 
menekankan pada aspek emosional dapat 
disebut dengan regulasi emosi. Kebahagiaan 
seseorang dalam hidup bukan karena tidak 
adanya bentuk-bentuk emosi dalam dirinya, 
melainkan kebiasaannya dalam memahami 
dan menguasai emosi. Proses pengendalian 
emosi ini juga disebut sebagai proses regulasi 
emosi (Goleman, 2009).  
Penelitian yang dilakukan oleh 
Mawardah (2010) menunjukkan bahwa 
semakin tinggi regulasi emosi maka semakin 
rendah kecenderungan perilaku perundungan. 
Sebaliknya, semakin rendah regulasi emosi 
maka semakin tinggi kecenderungan perilaku 
perundungan. Penelitian lainnya yang 
dilakukan oleh Tauvan (2016) menunjukkan 
terdapat hubungan negatif antara regulasi 
emosi dan kontrol diri dengan perilaku 
perundungan, di mana semakin tinggi regulasi 
emosi dan kontrol diri siswa akan semakin 
rendah perilaku perundungan. Begitupun 
sebaliknya semakin rendah regulasi emosi dan 
kontrol diri siswa maka akan semakin tinggi 
perilaku perundungan pada siswa tersebut. 
Berdasarkan uraian diatas dapat 
diketahui bahwa emosi berperan penting 
terhadap perilaku perundungan yang di-
lakukan oleh remaja. Hal tersebut mendasari 
peneliti untuk melakukan penelitian mengenai 
pelatihan regulasi emosi untuk menurunkan 





Penelitian ini menggunakan metode 
pre-test post-test control group design yang 
merupakan prosedur randomisasi ditiap 
kelompok, baik kelompok eksperimen (KE) 
maupun kelompok kontrol (KK). Tiap-tiap 
kelompok sama-sama diberikan pre-test dan 
post-test, namun yang diberikan perlakuan 
hanyalah kelompok eksperimen.ko  
Desain ini melibatkan dua kelompok 
subjek, satu kelompok diberikan perlakuan 
pelatihan regulasi pada kelompok eksperimen 
dan yang lain tidak diberikan perlakuan 
berupa pelatihan regulasi emosi pada 
kelompok kontrol. Kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol akan diberikan pre-test 
sebelum perlakuan, post-test setelah perlakuan 
dan pemberian follow up setelah rentang 
waktu yang ditentukan. 
Alat ukur dalam penelitian ini berupa 
skala regulasi emosi dan skala perilaku 
perundungan. Peneliti melakukan uji coba 
skala untuk menghitung uji validitas dan 
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reliabilitas alat ukur sebelum skala tersebut 
digunakan dalam penelitian. Sebelum 
melakukan uji coba skala, peneliti melakukan 
pengujian terhadap isi skala dengan di-
konsultasikan kepada expert judgment. 
 
Subjek Penelitian 
Subjek dalam penelitian ini merupakan 
remaja di pondok pesantren dengan tingkat 
pendidikan MTs. Subjek penelitian berjumlah 
10 orang remaja pelaku perundungan yang 
dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu 5 subjek 
untuk kelompok eksperimen dan 5 subjek 
untuk kelompok kontrol yang memiliki skor 
regulasi emosi rendah dan sedang, serta skor 
perilaku perundungan tinggi dan sedang.  
Sebelum memilih subjek penelitian, 
peneliti memberikan informed consent dan 
lembar persetujuan mengikuti kegiatan 
pelatihan regulasi emosi. Subjek yang 
bersedia secara sukarela mengikuti penelitian 
ini dibagi menjadi 2 kelompok.  Proses 
penempatan subjek penelitian ke dalam 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
dengan menggunakan teknik random 
assignment, yaitu menentukan kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol dengan 
cara mengambil secara acak gulungan kertas 
berisi nama-nama subjek, lalu memilih 
sebanyak 5 orang untuk kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol. 
  
Instrumen Penelitian 
Alat pengumpulan data pada penelitian 
ini berupa wawancara, observasi, skala regulasi 
emosi, skala perilaku perundungan dan lembar 
informend consent. Skala regulasi emosi 
disusun berdasarkan aspek-aspek dari konsep 
teori yang dikemukakan oleh Gross dan 
Thompson (2007), menyebutkan bahwa ada 
tiga aspek regulasi emosi, yaitu memonitor 
emosi, mengevaluasi emosi dan memodifikasi 
emosi. Sementara itu, skala perilaku 
perundungan disusun berdasarkan aspek-
aspek aspek-aspek dari konsep teori yang 
dikemukakan oleh SEJIWA (2008), menyebut-
kan bentuk-bentuk perilaku perundungan, 
yaitu bullying fisik, bullying verbal dan 
bullying mental/psikologis. 
Pelatihan yang diberikan berupa 
pemberian pelatihan regulasi emosi dengan 
langkah-langkah yang disusun berdasarkan 
aspek regulasi emosi menurut Gross dan 
Thompson (2007), yaitu memonitor emosi, 
mengevaluasi emosi dan memodifikasi emosi 
yang dibagi menjadi 6 sesi.  
Pemberian pre-test dilakukan pada 
tanggal 27 Oktober 2020 dan post-test 
diberikan pada tanggal 15 November 2020 
setelah diberikan pelatihan. Pemberian 
pelatihan regulasi emosi dalam penelitian ini 
dilakukan secara online dengan menggunakan 
aplikasi GoogleMeet dikarenakan kondisi 
yang tidak mendukung untuk memberikan 
pelatihan secara tatap muka. Modul yang telah 
disusun dilakukan pengujian kelayakan modul 
melalui proses profesional judgment. 
Selanjutnya peneliti melakukan uji coba 
modul terlebih dahulu sebelum diberikan pada 
kelompok subjek penelitian. Uji coba modul 
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diberikan kepada remaja pelaku perundungan 
selama 2 kali pertemuan. 
Pelatihan regulasi emosi diberikan 
kepada kelompok subjek penelitian secara 
online dengan menggunakan aplikasi 
GoogleMeet yang dilakukan selama 2 hari. 
Hari pertama dilakukan selama 220 menit 
dimulai dengan pembukaan, sesi II memonitor 
emosi dan sesi III mengevaluasi emosi. Sesi 
pembukaan diawali dengan perkenalan 
peneliti, trainer, observer serta subjek kelompok 
penelitian. Trainer juga menyampaikan per-
aturan selama kegiatan pelatihan berlangsung, 
selain itu, trainer memberikan penjelasan 
mengenai kegiatan, manfaat serta tujuan dari 
pelatihan yang akan diberikan. Sesi II, yaitu 
memonitor perasaan diisi dengan kegiatan 
diskusi, pemberian materi mengenai emosi, 
lembar kerja, menonton video, dan peserta 
diajarkan untuk menyadari emosi-emosi yang 
pernah dirasakan. Sesi ini bertujuan agar 
peserta mengetahui emosi dasar manusia, 
lebih memahami emosi, baik emosi positif 
maupun emosi negatif dengan memberikan 
label pada ekspresi emosi yang diekspresikan 
secara non verbal.  
Menurut Prawitasari (dalam Baqi & 
Sista, 2018), regulasi emosi berkaitan dengan 
kemampuan menilai, mengatur dan meng-
ekspresikan emosi memainkan peran penting 
dalam kemunculan ekspresi emosional yang 
tepat. Ekspresi emosional dapat muncul 
sebagai komunikasi verbal dan komunikasi 
nonverbal, seperti ekspresi wajah, gerakan 
tangan dan gerakan tubuh. Sesi III, 
mengevaluasi emosi dimulai dengan trainer 
mengulang kembali penjelasan mengenai 
pengaruh emosi terhadap perilaku, baik emosi 
positif maupun emosi negatif yang dirasakan. 
Trainer menekankan pada emosi negatif yang 
dirasakan dapat menyebabkan individu 
melampiaskan emosi tersebut tanpa sadar 
akan menimbulkan perilaku menyakiti orang 
lain. Peserta diajarkan relaksasi pernapasan 
sebagai salah satu cara untuk mengelola emosi 
dengan cara meredam emosi. Relaksasi 
merupakan salah satu cara yang dilakukan 
untuk mengelola emosi dengan menurunkan 
tingkat ketegangan psikis dan fisiologis akibat 
stresor yang menekan dan menggantinya 
dengan santai dan tenang. Menarik nafas 
dalam, menahan sekitar 10 detik kemudian 
menghembuskan secara perlahan akan 
menurunkan ketegangan dan memunculkan 
keadaan relaksasi (Safaria & Saputra, 2012). 
Tujuan dari sesi III ini agar peserta mampu 
mengevaluasi, mengelola atau mengatur 
emosi yang dirasakan, sehingga peserta 
nantinya mampu menghadapi emosi-emosi 
yang dirasakan yang terbawa oleh suasana 
lingkungan dan terpengaruh terhadap emosi 
tersebut, khususnya emosi negatif yang di-
rasakan. Mujiono (2015) menemukan bahwa 
kemampuan pengelolaan emosi berhubungan 
dengan perilaku perundungan, begitu juga 
sebaliknya, jika perilaku perundungan siswa 
tinggi kemungkinan kemampuan pengelolaan 
emosi siswa kurang baik. Pada hari ke dua 
dilaksanakan selama 200 menit diawali 
dengan sesi IV yaitu pembukaan dengan 
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mereview kegiatan yang telah dilakukan pada 
pertemuan sebelumnya dan memberikan ice 
breaking kepada peserta pelatihan. Sesi V 
adalah memodifikasi emosi, tujuan dari sesi 
ini agar peserta pelatihan mampu mengubah 
emosi sedemikian rupa sehingga dapat 
memotivasi diri sendiri. Emosi yang dimaksud 
berfokus pada emosi negatif yang dirubah 
menjadi emosi positif, sehingga emosi 
tersebut dapat di ekspresikan dengan tepat. 
Teknik memodifikasi emosi diajarkan pada 
peserta pelatihan dengan menggunakan teknik 
reframing atau mengubah sudut pandang 
terhadap kejadian yang dialami. 
Greenberg (2002) mengungkapkan 
bahwa keterampilan mengubah emosi negatif 
menjadi emosi positif adalah kemampuan 
individu untuk menilai dan bertanggung 
jawab terhadap emosi-emosi yang dirasakan-
nya, sehingga individu tersebut dapat 
membuat keputusan yang tepat dalam 
kehidupan sehari-hari. Ricard dan Gross 
(dalam Widuri, 2010) mengemukakan bahwa 
pemikiran dan perilaku individu sangat 
dipengaruhi oleh emosi individu yang 
bersangkutan. Individu yang memiliki 
regulasi emosi yang baik akan mampu 
menyadari dan mengatur pemikiran dan 
perilakunya dalam emosi-emosi. Ekspresi 
emosi negatif yang dapat diregulasikan 
dengan baik akan mampu meminimalisir 
perilaku negatif yang berujung pada perilaku 
perundungan. Peserta juga diajarkan melepas-
kan emosi-emosi negatif yang masih 
tersimpan atau dirasakan dengan meng-
gunakan teknik katarsis. Sebelum melakukan 
katarsis, trainer terlebih dahulu meminta 
peserta untuk menuliskan nama seorang 
teman di pondok pesantren yang 
menyebabkan munculnya emosi-emosi negatif 
yang dirasakan, seperti benci, kesal atau iri. 
Sesi VI merupakan sesi terakhir dari 
kegiatan pelatihan regulasi emosi. Pada sesi 
ini dilakukan proses evaluasi terhadap kegiatan 
pelatihan yang telah diberikan. Peserta diminta 
untuk mengisi lembar evaluasi pelatihan dan 
trainer akan menyimpulkan kegiatan-kegiatan 
pelatihan yang telah dilakukan. Setelah kegiatan 
selesai, kegiatan pelatihan ditutup dengan 
ucapan terimakasih dan memberikan motivasi 
kepada peserta agar dapat mempraktekkan 
kembali keterampilan regulasi emosi yang 
telah dipelajari dalam pelatihan. 
Pengukuran post-test dilakukan setelah 
5 hari pemberian pelatihan regulasi emosi dan 
melakukan pengukuran follow up setelah 10 
hari dengan menyebarkan skala penelitian 
kepada kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol. Peneliti juga melakukan wawancara 




Berdasarkan hipotesis yang diajukan 
dalam penelitian ini, maka teknik analisis data 
kuantitatif yang digunakan adalah dengan 
teknik analisis data Mann Whitney-U, yang 
bertujuan untuk melihat perbedaan tingkat 
perilaku perundungan pada kelompok 
eksperimen kelompok eksperimen dengan 
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kelompok kontrol setelah pemberian perlakuan 
berupa pelatihan regulasi emosi. Teknik 
analisis data Wilcoxon T-Test, bertujuan untuk 
melihat perbedaan tingkat perilaku perundungan 
pada kelompok eksperimen sebelum pemberian 
pelatihan regulasi emosi dan setelah pemberian 
pelatihan regulasi emosi.  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan Tabel 1, pada tabel pre-
test menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan 
tingkat perilaku perundungan pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol dengan 
nilai Z sebesar -0.419 dan signifikansi 0.675 
(p > .05), sedangkan nilai mean saat pre-test 
pada kelompok eksperimen sebesar 129.60 
dan nilai mean pada kelompok kontrol sebesar 
118.80. Hasil uji beda pada tabel post-test 
pada kelompok ekperimen yang diberikan 
perlakuan berupa pelatihan regulasi emosi dan 
post-test pada kelompok kontrol yang tidak 
diberikan perlakuan menunjukkan tidak ada 
perbedaan tingkat perilaku perundungan dengan 
nilai Z sebesar -0.946 dengan signifikansi 
0.344 (p > .05), berdasarkan hasil skor 
perilaku perundungan menunjukkan bahwa 
skor post-test pada kelompok ekperimen lebih 
rendah dengan nilai mean sebesar 107.80 
dibandingkan dengan skor perilaku 
perundungan post-test pada kelompok kontrol 
dengan nilai mean sebesar 114.40.  
Hasil uji beda pada tabel follow up pada 
kelompok ekperimen dan follow up pada 
kelompok kontrol menunjukkan adanya 
perbedaan tingkat perilaku perundungan yang 
signifikan dengan nilai Z sebesar -2.611 dan 
signifikansi 0.009 (p < .05).  Nilai mean pada 
kelompok eksperimen lebih rendah sebesar 
81.40 jika dibandingkan dengan skor perilaku 
perundungan (bullying) follow up pada 




Hasil uji Mann Whitney-U Skala Perilaku Perundungan 
 Pre Test Post-test Follow Up 
Z -.419 -.946 -2.611 
Asymp. Sig. (2-tailed) .675 .344 0.009 
 
Tabel 2. 
Deskripsi Data Skala Perilaku Perundungan Kelompok Eksperimen 
 Kelompok Eksperimen 
Pre Test Post-test Follow Up 
Mean 84 66 59.60 
Standar Deviasi 14.509 8.276 6.025 
 
Tabel 3. 
Deskripsi Data Skala Perilaku Perundungan Kelompok Kontrol 
 Kelompok Kontrol 
Pre Test Post-test Follow Up 
Mean 77.40 79.60 76.20 
Standar Deviasi 17.530 16.009 16.146 
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Hasil Uji Wilxocon rank test 
 Post_Test - Pre_Test Follow_Up - Post_Test 
Z -2.023 -2.032 
Asymp. Sig. (2-tailed) .043 .042 
 
Hasil uji Wilcoxon rank test pada 
kelompok eksperimen pada skor pre-test 
dengan post-test menunjukkan koefisiensi Z 
sebesar -2.023 dengan taraf signifikansi 0.043 
(p < .05). Mean kelompok eksperimen pada 
post-test adalah 107.80 lebih rendah 
dibandingkan mean pada pre-test sebesar 
129.60. Hal tersebut membuktikan bahwa ada 
perbedaan tingkat perilaku perundungan 
sebelum dan sesudah pemberian pelatihan 
regulasi emosi.  Hasil uji Wilcoxon rank test 
pada kelompok eksperimen pada skor post-
test dengan follow up menunjukkan 
koefisiensi Z sebesar -2.032 dengan taraf 
signifikansi 0.042 (p < .05). Hal tersebut 
membuktikan bahwa ada perbedaan tingkat 
perilaku perundungan ketika post-tes dan 
follow up. Mean kelompok eksperimen pada 
follow up adalah 81.40 lebih rendah 
dibandingkan mean pada post-test sebesar 
107.80. Hasil penelitian ini menunjukkan 
tidak ada perbedaan tingkat perilaku 
perundungan saat post-test pada kelompok 
ekperimen dan post-test pada kelompok 
kontrol. Namun, skor perilaku perundungan 
saat post-test pada kelompok ekperimen lebih 
rendah dibandingkan dengan skor perilaku 
perundungan post-test pada kelompok kontrol. 
Hasil pengukuran follow up menunjukkan ada 
perbedaan tingkat perilaku perundungan pada 
kelompok ekperimen dan kelompok kontrol. 
Hasil skor perilaku perundungan menunjuk-
kan bahwa skor perilaku perundungan pada 
saat follow up pada kelompok ekperimen lebih 
rendah dibandingkan dengan skor perilaku 
perundungan saat follow up pada kelompok 
kontrol.  
Informasi tambahan dalam penelitian 
ini adalah bahwa pemilihan subjek penelitian 
diambil berdasarkan skala perilaku perundungan 
dengan kategori tinggi dan sedang. Di dalam 
membagi subjek pada kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol dengan menggunakan 
teknik random assigment, sehingga, tidak 
semua subjek yang memiliki skor perilaku 
perundungan tinggi termasuk dalam kelompok 
eksperimen. 
Hasil penelitian ini mendukung pada 
penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh 
Syahadat (2013), bahwa penelitian regulasi 
emosi dapat menurunkan perilaku agresif 
anak. Kemampuan anak untuk melakukan 
regulasi emosi, yaitu menilai, mengatur dan 
mengungkapkan emosinya secara tepat dapat 
mengurangi munculnya perilaku agresif. 
Penelitian lainnya yang pernah dilakukan oleh 
Sa’adah (2016) mengenai efektivitas pelatihan 
regulasi emosi untuk meningkatkan sikap anti 
perundungan bahwa pelatihan regulasi emosi 
mampu meningkatkan sikap anti perundungan. 
Pada sesi mengevaluasi emosi, subjek 
penelitian diajarkan latihan relaksasi 
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pernapasan. Relaksasi merupakan salah satu 
cara yang dilakukan untuk mengelola emosi 
dengan menurunkan tingkat ketegangan psikis 
dan fisiologis akibat stresor yang menekan 
dan menggantinya dengan santai dan tenang. 
Menarik nafas dalam, menahan sekitar 10 
detik kemudian menghembuskan secara 
perlahan akan menurunkan ketegangan dan 
memunculkan keadaan relaksasi (Safaria & 
Saputra, 2012). 
Sesi memodifikasi emosi, subjek 
penelitian diajarkan teknik reframing (meng-
ubah sudut pandang) dan katarsis untuk 
melepaskan emosi-emosi negatif yang masih 
terpendam yang menjadi penyebab munculnya 
perilaku perundungan. Freud berpandangan 
bahwa emosi yang tertahan bisa menyebabkan 
ledakan emosi berlebihan sehingga diperlukan 
sebuah penyaluran atas emosi yang tertahan 
tersebut (Qonitatin, Widyawati, & Asih, 2012). 
Cornier (dalam Nursalim, 2013) 
berpendapat bahwa reframing yang disebut 
juga dengan pelabelan ulang adalah suatu 
pendekatan yang mengubah atau menyusun 
kembali persepsi atau cara pandang terhadap 
masalah atau tingkah laku. Froggrat (dalam 
Komalasari, Eka, & Karsih, 2011) 
mengungkapkan bahwa reframing merupakan 
suatu metode dari pendekatan kognitif 
perilaku yang bertujuan mengorganisir konten 
emosi yang dipikirkannya dan mengarahkan 
atau membingkai kembali ke arah pikiran 
yang rasional, sehingga individu tersebut 
mampu memahami berbagai sudut pandang  
dalam berbagai situasi. 
Penelitian yang dilakukan oleh 
Syahadat (2013) mengungkapkan bahwa 
regulasi emosi membantu seseorang untuk 
mengubah pikiran negatif menjadi positif, 
sehingga mempengaruhi emosi dan perilaku-
nya, misalnya ketika seseorang mengubah 
pikirannya terhadap suatu stimulus negatif, 
kemudian mengatur dan menurunkan emosi 
negatifnya maka perilaku yang muncul adalah 
bentuk perilaku yang konstruktif bukan 
perilaku yang desktruktif. 
Adapun kelemahan penelitian ini, 
bahwa pelatihan dilaksanaan secara online 
melalui media aplikasi GoogleMeet, pada saat 
pelaksaan pelatihan peneliti tidak di-
perkenankan untuk memantau secara langsung 
di tempat peserta pelatihan, oleh karena itu, 
peneliti tidak dapat mengontrol kondisi saat 
peserta mengikuti kegiatan pelatihan dan tidak 
ada interaksi secara langsung antara trainer 
dengan peserta pelatihan. Selain itu, 
dikarenakan keterbatasan peneliti dalam 
mengambil data, sehingga observasi di 
lapangan hanya dapat dilakukan saat kegiatan 
pelatihan regulasi dilakukan secara online. 
Melihat keterbatasan dalam penelitian 
tersebut, pada saat pelatihan berlangsung, 
peneliti meminta salah satu pengurus di 
pondok pesantren untuk mendampingi 
sekaligus sebagai observer yang sebelumnya 
sudah dimintai kesedian sebagai observer, 
peneliti juga mengajarkan dan memberikan 
lembar panduan observasi. Selain pengukuran 
dengan menggunakan skala regulasi emosi 
dan perilaku perundungan pada post-test dan 
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follow up, peneliti melakukan wawancara 
kepada kelompok yag menjadi subjek 
penelitian dan wawancara kepada pengasuh 
asrama. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Skor perilaku perundungan pada 
kelompok yang diberikan pelatihan regulasi 
emosi lebih rendah daripada kelompok yang 
tidak diberikan pelatihan regulasi emosi. 
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, 
dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan 
tingkat perilaku perundungan saat setelah 
pemberian pelatihan regulasi emosi pada 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Pada hasil follow up diketahui bahwa ada 
perbedaan perilaku perundungan antara 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Berdasarkan hasil pengukuran tersebut, 
menunjukkan bahwa remaja dalam penelitian 
ini membutuhkan waktu untuk menerapkan 
hasil dari pelatihan regulasi emosi dan 
memberikan pengaruh terhadap diri sediri, 
sehingga hasilnya dapat dilihat pada saat 
pengukuran follow up yang menunjukkan 
adanya perbedaan pada kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol. Saran dari penelitian 
ini, yaitu dikarenakan keterbatasan waktu 
dalam penelitian, bagi peneliti selanjutnya 
diharapkan dapat memberikan jeda antara 
post-test dan follow up lebih lama agar 
pengaruh dari pelatihan ini lebih efektif 
dirasakan oleh subjek penelitian. Pelatihan 
regulasi emosi secara online dapat diberikan 
jika kondisi tidak mendukung untuk diberikan 
pelatihan secara langsung, namun, diharapkan 
peneliti selanjutnya berada di lokasi perserta 
pelatihan saat kegiatan pelatihan berlangsung 
agar dapat mengontrol kondisi peserta 
pelatihan untuk menjadi lebih kondusif. 
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